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Abstract 
Getting students to write reflective journal is a good way for them to learn new concepts. This approach is also useful in order for 
the lecturer to gain feedback on the concepts that the students learned. The question that the author wishes to pursue is “How best 
the journal is going to be managed?” To manage the reflective learning journal assignment, the author has been experimenting 
with the use of special blog called 'Jurnal Pengurusan Emosi'. All registered students in Managing Emotion, an elective course in 
the Centre for General Studies, Universiti Kebangsaan Malaysia were required to submit their journal on weekly basis using e-
mail and their journal entries are automatically published in the blog. The feedback of the students were very good, among the 
reasons quoted in relation to the use of the blog were in terms of facilitating their expression of thoughts, learning and sharing of 
each other’s knowledge, and enhancing their understanding of concepts that they learned in class. This paper aims to share 
author's experience in managing Jurnal Pengurusan Emosi. 
Keywords: Educational blogs; e-learning; Web 2.0; reflective learning; learning journal; higher education; Malaysia; 
1. Introduction 
According to Brockbank & McGill (2007), a journal is “a collection of your thoughts, feelings, speculations, and 
maybe dreams. It is like a map of your learning journey.” (p. 377). For Thorpe (2005), reflective learning journals 
refer to “written documents that students create as they think about various concepts, events, or interactions over a 
period of time for the purposes of gaining insights into self-awareness and learning” (p. 328). It is a significant tool 
for active learning (Thorpe, 2005) and serves as an evidence for a learner’s learning journey (Brockbank & McGill 
(2007).  
To do reflection, one needs to have a medium where he or she can express his or her thoughts. Traditionally 
students write in a book. However with the advance of the web, the introduction of blogs is the new medium where 
they can publish their thoughts and reflections. The underlying assumption is that student can discuss through 
electronic platform e.g. blog, websites and online forums. Potential of blogs for reflective learning journal has been 
explored by researchers, for example, Amstrong et al. (2004), Williams & Jacobs (2004) and Yang (2009). 
Getting students to write reflective journal is a good way for them to learn new concepts. This approach is also 
useful in order for the lecturer to gain feedback on the concepts that the students learned. This is in line with 
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Thorpe’s (2005) observation that learning journal can improve teaching. The use  of blogs as a medium to publish 
reflective thoughts is used in various fields and academic courses, for instance in Social Work Ethics Course 
(Biggerstaff, 2005), English language courses (Murugaiah & Thang, 2010; Hourigan & Murray, 2010 ), engineering 
(Jensen, 2005), and nursing management (Thorpe, 2005). Jensen’s (2005) study reported the outcome of reflective 
learning in terms of intercultural awareness between Danish and foreign students at a Danish university. The table 
below summarizes advantages and challenges faced by the implementation of reflective learning through blogs in 
the courses. 
 
Table 1. Advantages and challenges of reflective learning through blogs 
 
Author  Course Advantages Challenges 
Biggerstaff (2005) Social Work 
Ethics 
Develops ability to reflect 
No time restriction 
Learner autonomy 





Helps to raise the students’ awareness of 
their own learning process  
Acquisition of cognitive benefits and 
practical learning skills 
Increased role by instructors (pedagogical, 
social, managerial, and technical) 
Students’ professional and family 
commitments, cultural attitudes and barriers 
in the online environment. 




Increase cultural awareness between Danish 
and foreign students 
- 
Thorpe (2005) A nursing 
management 
course 
Can improve teaching Demanding and time-consuming for both 
students and educators. 




Can increase students’ L2 English writing Increased administrative workload 
educators 
 
Among the advantages of the use of blogs in reflective learning are the enhanced ability of students to write 
clearly and reflect creatively, the increased nature of self-directed learning among students, the ‘24/7’ or the 24 
hiours a day and seven days a week participation in the learning activity and the improved understanding of cultural 
awareness. From educator’s perspective, the use of blogs can inform how much students understand what they have 
learned and this contributes to improved teaching. 
This innovation strategy also has its drawbacks mainly in terms of the increased of educator’s responsibility in 
managing the web-based platform. Responding to students’ reflections required extra hours on top of educators’ 
formal teaching hours. Murugaiah and Thang (2010) reported that students’ constraints are mainly in terms of time 
commitments, cultural attitudes and barriers in the online environment . 
2. The Learning Journal Assignment 
Publication of students' journal in the Web adds more meaning to the activity as it provides opportunity for the 
students to learn from each other. In order to manage students' journal writing, a special blog called 'Jurnal 
Pengurusan Emosi' has been created. All registered students have to submit their journal on weekly basis using e-
mail and their journal entries are automatically published in the blog. This paper aims to report author's experience 
in managing Jurnal Pengurusan Emosi. 
The assignment on learning journal worth 10% of overall evaluation in Managing Emotion course. Students are 
required to submit their personal thoughts on lecture topics on weekly basis. They are reminded to publish their 
reflections in the blog. Therefore they need to write reflections which are suitable for public reading. Altogether 
there are ten topics they have to write on. In submitting their assignment, they used two methods of submission, 
namely (a) by submitting printed copy (b) by online submission. Because I want other students to share the thoughts, 
what I did was to have them posted to the blog and send to my e-mail as a backup copy. 
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Table 2. List of topics 
 
Week Topics 
1 Introduction to Emotional Management 
2 Structure and expression of emotions 
3 Physiological, cognitive and psychoanalytic theories 
4 Adaptation level theory and Solomon’s theory 
5 Positive and negative emotions 
6 Memory and emotion 
7 Personality, motivation and emotion 
8 Emotional intelligence 
9 Approaches in managing emotion 
10 Emotional management in family and society 
11 Emotional management at workplace 
12-14 Discussions and concluding lecture 
 
3. Managing The Blog 
To facilitate the learning process, the author has created a blog called ‘Jurnal Pengurusan Emosi’ which is located 
at http://jurnal2253.blogspot.com. To ensure the smooth running of the learning process, two adjustments need to be 
made in the blog settings, (a) a special e-mail where the journal can be sent to needs to be created, and (b) once the 
journal is sent, it is immediately published in the blog. For the former, a special e-mail, ayahlong_azm.jurnal-




Figure 1 The blog setting 
 
What a student needs to do is to send his or her journal entries to the special e-mail address once a week for ten 
weeks. He or she also needs to send a copy of the journal to the course back up e-mail which is 
tugasan2253@gmail.com. The following figure visually demonstrates the process. 
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Figure 2 Snapshot of posting a sample journal through e-mail 
 
In the ‘subject’ field, students need to type his or her student ID, name and the journal topic number. These 
information are needed in order to facilitate searching when the journal entries are to be evaluated. Another thing is, 
students are encouraged to attach images that enhances or related to his or her topic in the journal writing. After 
clicking the ‘send’ button, the e-mail is sent to the blog and the message is immediately published. This is shown by 




Figure 3 Snapshot of a sample journal in the blog 
 
The blog is also viewable through SPIN learning system. The following snapshot shows how it looks like in the 
SPIN’s frameset. 




Figure 4 The blog as appears in SPIN’s frameset 
4. The Selected Journal Entries 
The selected journal writing of the first three topic are given in order to give ideas of how the students 




Figure 5 Snapshot of Topic 1 sample journal 
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Figure 7 Snapshot of Topic 3 sample journal 
5. Students’ Feedback  
Among the feedback received are: 
1. Learning journal is very good and should be used as it enable us to express what we have been taught. 
Apart from that, we can enrich our knowledge by reading journal written by our friends and we can share 
the knowledge. 
2. Learning journal is good to improve our writing. From learning journal, we can voice out our view based 
on the what we have learned from lecture and from that we know how far we understand the lectures. 
3. It gives positive effect to me. The idea fits with the course. In this course, it is purposely for us to express 
our emotions. 
4. Learning journal is a good alternative for students to review what they have learned. They are to review the 
notes and make their own conclusion. The students can also adapt what they have learned into their 
everyday life. 
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5. In this course one of my favourite segments is learning journal. It gives me the opportunity to discuss 
theories that we learned in the lectures. It makes me remember the theories that we learned. Beside that, 
when I relate the theories with my own experience, it gives me time to understand my own self and my 
own reaction to emotions that I experienced. 
6. It is so good as I can express what I experience in the journal. I did not feel constrained with the time given 
but rather excited to write in the learning journal. 
7. It is a good way for students to learn as in writing the journal, they have to review the slides as many times 
as they want. This helps them to make them understand more. 
The feedback show that the students value the assignment in positive way as the assignment makes them learn. 
They also can learn from others. As relevant materials are also available in the Web, they actually enhance their 
learning through their self-directed learning effort. 
6. Challenges 
One of the challenges faced by the lecturer is the various academic background of students. Students from social 
science disciplines enjoy the assignment very much because writing is their specialties. Students from  pure science 
discipline complained that they do not like to reflect. They complained that they spent hours just to write a thought 
of about 500 word length. 
Another thing is the willingness to share their thoughts. There are students who said that the assignment is hard 
for them because they are not used to the idea of reflection. The idea of sharing their thoughts is totally alien to 
them. 
As expressed by Biggerstaff (2005), Murugaiah & Thang (2010), and Hourigan & Murray (2010), the lecturer 
needs to carry the extra workload. The extra workload is worthwhile as most of the students show great interest in 
completing the task. 
7. Conclusion 
Reflective learning journal is a good way to understand to what extent students understand what they have 
learned. It gives the opportunity to lecturers to improve their teaching. The use of blogs further enhances the 
function as it increases the reflectivity by providing the sharing and feedback. As this initiative is still at infancy 
stage, more ideas are needed in order to make the learning process more meaningful. 
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APPENDIX 
THE SELECTED JOURNAL ENTRIES 
The selected journal writing of the first three topic are given in order to give ideas of how the students documented their reflections. 
 
Topic 1 Introduction to Emotional Management 
Emosi. Apa itu emosi? Perkataan ini sering bermain dan berlegar-legar di minda saya. Tetapi sebaik sahaja saya mengikuti kursus ZZZT2253 
Pengurusan Emosi barulah saya mengerti maksud yang tersirat daripada perkataan emosi itu. Walaupun saya sudah  menginjak dari tahun 1 ke 
tahun 2 tetapi saya masih lagi tercari-cari pengertian sebenar tentang  maksud emosi. Kerana bagi saya maksud emosi itu mudah sahaja, iaitu 
emosilah  yang menyebabkan seseorang manusia itu berubah sikap dari perlakuan sebenar. Emosilah jugalah yang seringkali  mendorong 
manusia  melakukan sesuatu perkara untuk perubahan. Adanya perasaan takut dengan perkara yang akan terjadi, ada rasa cemas, ada rasa khuatir 
dan juga perasaan marah. Tetapi menurut definisi Kleinginna & Kleinginna(1981), "emotion is a complex set of interactions among subjective & 
objective factors mediated by neural hormonal systems" which can give to affective experience, generate cognitive process, physiological 
adjustment and behaviour.  Selepas mendengar penerangan dari kuliah pengurusan emosi barulah saya mengerti maksud yang tersirat daripada 
emosi itu. 
Berbalik kepada penceritaan saya, selalunya selepas saya pulang dari kelas saya akan singgah di bilik kawan saya, untuk berjumpa  dan 
makan bersama-samanya. Ketika saya sampai di biliknya, saya melihat dia sedang khusyuk menonton drama korea di skrin laptopnya sehingga 
kawan saya itu hampir menitiskan airmata hanya kerana terlalu melayan perasaan sehinggakan terbawa-bawakan emosi pelakon-pelakon drama 
korea itu ke dalam dirinya. Saya  hanya ketawakannya dan mengejeknya kerana terlalu taksub dengan drama korea, itu sebelum saya mengetahui 
maksud sebenar  emosi,  Tetapi kini setelah saya mengikuti kursus pengurusan emosi, barulah saya mengerti tentang perasaan dan emosi 
seseorang tidak dapat diramal walaupun ketika dia sedang bersusah hati atau sedang bergembira pasti terdapat sesuatu perkara yang dapat 
merubah karakter seseorang itu. Saya teringat pula tentang  kawan saya yang gemar menonton filem-filem yang bergenre seram atau thriller, jadi 
dia menyuruh saya  mencari cerita sebegitu untuk ditonton. Setelah saya menjumpai filem  yang bertajuk "Daybreaker" yang menceritakan 
tentang bagaimana pontianak boleh hidup bersama-sama manusia dan bagaimanana pontianak berusaha untuk menguasai manusia pada masa 
akan datang. Kawan saya terus menonton filem itu sehingga tamat dengan sesekali diselangi dengan jeritan, dan airmata . Pada mulanya saya 
merasakan dia akan menyukai filem itu tetapi sangkaan saya sama sekali meleset, dia telah terbawa-bawa emosi menyeramkan itu ke dalam 
dirinya kerana dia beranggapan pontianak seperti itu wujud di dunia nyata  sehingga dia tidak lagi gemar menonton filem-filem bergenre seram. 
Jadi saya dapat merasakan yang empat komponen emosi itu seperti perasaan, proses kognitif, perubahan fisiologi dan tingkah laku mampu 
merubah seseorang itu, daripada bersifat berani kepada penakut. 
Saya  juga rasa cukup bertuah kerana dapat mendaftarkan diri  untuk mengikuti kursus pengurusan emosi,yang dikuliahkan  oleh En Ahmad 
Zamri Bin Mansor walaupun  kursus ini hanyalah  U2  untuk menglengkapkan unit dan  nampak seperti sangat susah tetapi siapa tahu mungkin 
banyak benda yang  dapat saya pelajari mengenai pengurusan emosi dalam mengaplikasikannya dalam kehidupan seharian seperti kata pepatah 
"tak kenal maka tak cinta". Setidak-tidaknya melalui kursus ini  dapatlah saya mengenali diriku dan berubah dari keadaan yang tidak baik kepada 
baik dan keadaan baik kepada yang lebih. Saya juga berharap hasil pembelajaran saya dapat membimbing kawan-kawan saya dalam mengenali 
apa itu  EMOSI. Sekian. Terima Kasih  
 
Topic 2 Structure and Expressions of Emotions 
Assalamualaikum dan salam 1 Malaysia.Bagi tajuk yang kedua ini iaitu Struktur Asas Emosi, saya ingin mengetengahkan tentang  
pembahagian emosi dalam diri manusia.Emosi, seperti yang semua sedia maklum, adalah salah satu ciri penting dlm kehidupan manusia.Dan 
seperti juga ekspresi mimik muka di atas, emosi juga terdiri daripada pelbagai jenis dan beberapa tokoh mengeluarkan teori-teori  mereka yang 
tersendiri tentang struktur asas emosi seperti Darwin, Tomkin, Izard dan juga Plutchik. 
Sebagai permulaan, kita berkenalan dahulu dengan 'primary emotion'.Apakah itu 'primary emotion'? Ia merupakan komponen emosi yang 
paling asas.Terdapat dalam diri manusia secara semulajadi, ianya dizahirkan secara serupa merentasi budaya setiap masyarakat atau kaum 
manusia di muka bumi ini.Terdapat dua teori umum yang menyentuh tentang emosi ini, iaitu teori evolusi atau  biologi dan teori 
pembelajaran.Kedua-dua teori ini akan dikupas secara lebih mendalam mengikut pendapat-pendapat tokoh yang saya sebutkan di atas sebentar 
tadi. 
Sedikit mengenai diri saya, saya memang seorang yang agak beremosi.Walaupun saya seorang lelaki, tetapi saya mempunyai hati yang 
lembut.Hati saya mudah tersentuh apabila melihat insiden-insiden yang menyayat hati, seperti pembuangan bayi yang semakin menjadi-jadi 
ketika ini.Sebagai seorang yang beberapa kali gagal dalam bercinta, kadangkala saya tidak dapat mengawal airmata saya daripada mengalir 
disebabkan pergaduhan yang berlaku di antara kami.Namun itu tidaklah bermakna saya seorang yang lemah.Saya mempunyai personaliti yang 
agak menarik, di samping perangai saya yang agak gila-gila dan tidak serius.Disebabkan itu, saya dilihat sebagai orang yang sukar untuk marah, 
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kerana saya suka membuat orang lain ketawa, dan apabila saya marah, saya merasakan saya tidak seperti saya, saya seperti orang lain.Emosi-
emosi seperti sedih, gembira dan marah inilah yang diterbitkan oleh emosi primari, seperti  yang dinyatakan oleh tokoh-tokoh di atas. 
Menurut Charles Darwin, bagi beliau 'primary emotion' terkandung di dalam emosi itu sendiri.Seperti yang dinyatakan oleh Kokozska, 
1993,emosi primari ini adalah ciri-ciri dalaman manusia yang dialami serta diekspresikan dalam bentuk yang seragam di semua bangsa dan 
budaya.Hal ini sangat bertepatan dengan emosi yang dialami oleh semua kaum dan masyarakat manusia di bumi ini, kerana semua daripada 
mereka mempunyai emosi marah, sedih, gembira dan sebagainya.Tidak ada masyarakat yang mempunyai emosi yang berbeza daripada 
masyarakat yang lain.Darwin menegaskan lagi teorinya dalam buku beliau , "The Expression of the Emotions in Man and Animals", ekspresi 
wajah melambangkan emosi  dan 16 soalan tentang emosi kepada 36 bangsa berbeza dan didapati jawapan adalah sama.Pendapat beliau, 
walaupun bersifat asas, tetapi bagi saya benar kerana muka adalah benda pertama yang kita lihat ketika memandang seorang manusia.Organ lain 
tidak dapat menzahirkan adanya emosi itu.Dengan ini, sebagai contoh, saya dapat mengagak seseorang itu, contohnya seorang rakan yang sedang 
bersedih tidak dapat menyembunyikan emosinya (yang ketika itu sedang dalam kesedihan) dengan menunjukkan wajah ceria kerana saya dapat 
mengagak daripada mimik mukanya sahaja bahawa dia sedang dalam kesedihan. 
Teori yang lain mengenai emosi primari pernah diutarakan oleh Woodworth pada 1938, seterusnya oleh Schlosberg pada 1952, sebelum 
Robert Plutchik pada 1962 mengeluarkan model teorinya yang lebih lengkap.Rolls pada tahun 1990 menyebut bahawa kesemua emosi yang 
wujud adalah kombinasi gabungan antara emosi-emosi primari.Teori Emosi Primari Plutchik menegaskan tentang tiga perkara utama iaitu bahasa 
emosi, reaksi penyesuaian asas, dan juga dimensi emosi. 
Bahasa emosi terbahagi kepada tiga iaitu bahasa subjektif, tingkahlaku dan fungsian.Bahasa subjektif ialah bahasa biasa bagi emosi seperti 
takut, gembira dan sedih.Hampir semua orang mengalami emosi sebegini setiap hari.Bahasa tingkahlaku pula sedikit berbeza apabila ia 
mempunyai tindakan susulan daripada emosi yang telah dirangsang.Emosi seperti gembira dan sedih termasuk dalam kategori ini.Kita 
menzahirkan gembira dengan tersenyum gembira atau melompat, manakala kita menunjukkan kita sedang bersedih dengan mengalirkan air mata 
di atas sesuatu insiden yang menyentuh perasaan kita.Bahasa fungsian pula merujuk kepada fungsi emosi tersebut kepada seseorang, ia turut 
merujuk kepada peranan emosi itu kepada individu itu.Contohnya seperti berani dan sedih. 
Seseorang boleh mengalami semua bahasa ini serentak, seperti dalam kisah ini.Seorang budak yang baru memasuki darjah satu berasa takut 
untuk datang ke sekolah kerana tidak pernah memasuki institusi itu sebelum ini, namun pada masa yang sama, dia merasa gembira kerana dapat 
berjumpa dengan kawan-kawan baru di sekolah baru.Dia turut merasa sedih kerana terpaksa meninggalkan ibunya keseorangan di rumah.Namun 
dia mempunyai keberanian untuk datang ke sekolah kerana didorong oleh semangat ingin belajar yang tinggi.  
 
Topic 3 Physiological, Cognitive and Psychoanalytic Theories 
Tajuk kuliah kali ini adalah Teori-teori Fisiologikal, Kognitif dan Psokianalitik. Saya dapati yang topik minggu ini adalah lebih kompleks 
berbanding tajuk-tajuk terdahulu. Mengikut teori-teori utama, pengalaman emosi terbahagi kepada tiga iaitu teori fisiologi, teori kognitif, teori 
fisiologikal. Apabila saya diperkenalkan dengan istilah-istilah tersebut, barulah saya sedar akan kerumitan sebenar subjek pengurusan emosi ini. 
Teori fisiologi mengatakan emosi sebagai hasil otak dan sistem saraf. Teori James-Lange mengatakan yang sesuatu situasi itu akan bertindak 
sebagai stimulasi kepada individu yang kemudiannya memberikan reaksi dengan tubuhnya dan barulah emosi terbentuk berdasarkan keadaan itu. 
Manakala Cannon-Bard pula mengatakan setelah dikenakan stimulasi, emosi orang itu yang akan menentukan reaksi tubuhnya. Saya agak keliru 
dengan percanggahan pendapat mereka dan ini membuatkan saya tertanya-tanya, jika saya mendapat berita yang menyedihkan, apakah yang akan 
berlaku terlebih dahulu? Adakah saya akan mengalirkan air mata dulu atau adakah saya dilanda perasaan sedih dahulu? Kita sebagai manusia 
yang mengalami emosi itu sendiri memang tidak boleh menilai dengan sendiri perasaan kita itu. Sebab itulah ramai pakar psikologi membuat 
kajian ke atas orang lain. 
Bagi saya, emosi itu boleh dikatakan sebagai sesuatu yang kita bayangkan dengan imaginasi kita. Ianya sesuatu yang tidak boleh dilabelkan 
dengan kata-kata. Maka sukar bagi kita untuk mempelajari dan memahami teori emosi ini. Namun apabila saya pelajari tentang teori yang ketiga 
dalam sukatan pelajaran kursus ini iaitu teori kognitif, saya mampu terimanya dengan lebih mudah berbanding dua teori yang lain. Teori ini 
bercirikan ciri-ciri intelektual iaitu memerlukan proses berfikir dan menilai. Apa yang menarik tentang teori ini ialah ia menyisipkan 
kecenderungan manusia untuk sentiasa menggunakan otak untuk berfikir dalam apa-apa situasi pun. 
Dalam teori kognitif terdapat 4 cabang lagi. Yang pertamanya ialah Schacter's Cognitive Labelling. Ia mengatakan yang otak mendapat input 
dari pencetus situasi dan juga reaksi refleks badan dan hasilnya otak akan membaca situasi tersebut lalu menghasilkan emosi yang sesuai. 
Seterusnya 'transfer of excitation' pula berkenaan dengan emosi yang dibawa dari satu situasi ke situasi yang lain. Contohnya sekiranya saya 
dimarahi pensyarah di kelas, saya berkemungkinan besar akan memarahi rakan sebilik saya pula apabila saya habis kelas. Manakala 
'misattribution' berdepan dengan penilaian faktor terhasilnya sesuatu emosi itu yang salah.Setelah mencari maklumat di internet, saya dapati 
contoh yang diberikan untuk 'transfer of excitation' yang berkaitan dengan kajian pengkaji wanita yang cantik menemubual lelaki setelah mereka 
menyeberang jambatan itu sebenarnya merupakan contoh untuk 'misattribution'. Mengikut laman web yang saya layari, kajian itu dijalankan oleh 
Dutton dan Aron seperti yang dinyatakan dalam nota. Dan ia juga dijalankan untuk kaum wanita juga dimana penemubual wanita digantikan 
dengan jejaka kacak. Hasilnya sama juga menunjukkan emosi boleh dikawal atau ditipu oleh keadaan fisiologi kita. Kemudiannya 'cognitive 
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appraisal' menyarankan yang reaksi kita terhadap emosi yang terhasil juga dipengaruhi oleh cara kita menilai situasi itu berdasarkan ingatan dan 
pengalaman. Contohnya jika saya mempunyai pengalaman pahit dikejar anjing, saya akan bertindak berhati-hati dengan semua anjing tetapi 
dalam pada masa yang sama saya menilai keadaan anjing itu sama ada ia kelihatan seperti mahu menyerang saya atau tidak. 
Ahli-ahli teori emosi rata-rata mempunyai pendapat yang berlainan dalam cara memerhati emosi. Namun, emosi itu sesuatu yang sangat 
subjektif dan tidak mempunyai nilai kualitatif. Oleh itu, boleh dikatakan semua pendapat mereka boleh diambil kira masing-masing pada tahap 
yang tertentu.  
 
